REFUGIO

HEILIGKREUZ

06. bis 10. Januar 2025

Digitale Auszeit fiir Stille & Worte

Unser Alltag ist oft hektisch und ausgefullt.
Momente der Ruhe sind selten. Vielleicht kennst du
das Gefuhl, nie gentgend Zeit zu haben und

standig erreichbar sein zu mussen? Sehnst du dich,

mal ungestort in ein Buch einzutauchen oder
einfach einmal innezuhalten und jemandem ein
paar bewusst gewdhlte Worte zu schreiben und
bewusst zu kommunizieren?

Unsere Erfahrungswoche "Digitale AusZeit fur Stille
und eigene Worte" bietet dir die Moglichkeit, genau
dies in einer bezaubernden Winteratmosphdre zu
tun.

PREIS

ab CHF 1'790.-

1 Personim EZ
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Gesundheits- und Erfahrungswoche

Auszeit ohne Ablenkung

Diese Woche richtet sich an Menschen,
die sich nach einer Auszeit ohne Ablenkung
sehnen und stille sowie bewegte
Meditationspraktiken kennenlernen
mochten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich -
lediglich die Offenheit, sich auf stille
Ubungen einzulassen. Erlebe eine Woche
der Stille und der Worte, die dir helfen wird,
zu regenerieren, Klarheit zu finden und neue
Werkzeuge fiir deinen Alltag mitzunehmen.

einfach.ganzheitlich.natiirlich.

Unser ganzheitliches Wochenprogramm
baut auf den funf Wirkséulen der
Gesundheitslehre nach Sebastian Kneipp
auf: Erndhrung, Bewegung und innere
Balance begleitet von verschiedenen
Wasser-und Heilpflanzenanwendungen,
die fur mehr Stabilitét und Vitalitat in
deinem Leben sorgen. \Wir vermitteln dir
nicht nur das erforderliche und
grundlegende Wissen, sondern auch
praktische Tipps, um auf eine einfache,
ganzheitliche und natiirliche Weise deine
korperliche, geistige sowie seelische
Gesundheit zu stérken.
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Fokus auf die innere Balance

In dieser Gesundheits- und Erfahrungswoche legen wir den Fokus auf die Wirkséule der
inneren Balance.

Dabei lernst du verschiedene Techniken und Ubungen kennen:

. Digitale Auszeit: Verbringe die Woche so weit wie moglich ohne Kommunikationsmedien,
um eine tiefere Verbindung zu dir selbst zu finden.

. Achtsamkeitsiibungen und gefiihrte Meditationen: Erlebe und lerne verschiedene
Achtsamkeitstibungen und geflhrte Meditationen.

. Bewusster Umgang mit Worten: Erkunde verschiedene Moglichkeiten, Worte bewusst zu
nutzen, durch Lesen, Schreiben (Journaling) und achtsame Kommunikation in der Gruppe
oder zu zweit.

. Werkzeuge fiir Freundlichkeit, Dankbarkeit und Achtsamkeit: Erkunde und sammle
Techniken, die mehr Freundlichkeit, Dankbarkeit und Achtsamkeit gegentber dir selbst
und anderen fordern.

. Einfache Kérperiibungen: Flihre einfache Kérperibungen durch, die dir helfen, dein
Gleichgewicht zu finden — auch in der Natur rund ums Refugio.

Methoden

Ein abwechslungsreiches Programm aus stillen Meditationsformen und kérperlicher Achtsamkeit
erwartet dich:
. Achtsamkeit und MBSR: Kennenlernen und praktizieren von kurzen, einfachen Ubungen auf
Basis von Achtsamkeit, MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).
. Qigong und Kérperiibungen: Praktizieren von Qigong und anderen kérperlichen Ubungen fur
mehr Balance und Entspannung. Die Ubungen finden, wenn immer maoglich in der Natur statt.

Was du erwarten darfst:

. Bewusstsein fiir Stille: Erlebe zurlck im Alltag auch bewusst stille Zeiten - sei es beim Lesen,
Schreiben oder Zuhoren.

. Ruhe und Perspektivenwechsel: Verschiedene Meditationspraktiken, die dir helfen, Ruhe zu
finden, Wertschdtzung gegenuber anderen Menschen zu entwickeln und neue Perspektiven
ZU gewinnen.

. Verknipfungspunkte zur Mitwelt, um mehr Zufriedenheit und positives Denken zu erleben.

. Inspiration fir einen gesiinderen Lebensstil, der auf Balance und Bewegung aufbaut und zu
mehr Ausgeglichenheit fihren wird.

. Erkenntnisse wie kleine, bewusste Handlungen auch in deinem Alltag Platz finden und fur
Entlastung sorgen kébnnen.

. Wohlfiihl- und Naturrdume: Geniesse eine naturnahe und wohlige Umgebung, die Raum fur
Ruhe, Ruckzug und Entschleunigung bietet.
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Dein Wegbegleiter wahrend dieser Woche

deine Zeit fiir AP 1tsamke t

"oy AchtsamZ=

Matthias Wigger

Ich kam 2018 durch einen MBSR 8-Wochen-
Kurs zur Achtsamkeitspraxis. Die Wirkung
dieser einfachen Praxis beeindruckt und
erfreut mich immer wieder, sowohl bei
anderen als auch bei mir selbbst. Nach einer
eineinhalbjahrigen Ausbildung zum MBSR-
Trainer biete ich seit 2020 sellbststandig
Achtsamkeitskurse an. Mit verschiedenen
Programmen fur Privatpersonen und Firmen
mochte ich als Turéffner dienen, um mehr
Bewusstsein, SelbstfUrsorge und Gelassenheit
im Leben zu fordern.

Ich bin Mitglied des Schweizerischen MBSR-
Verbands MindfulnessSwiss und leite
regelmassig MBSR-Kurse. Zudem bin ich auch
im Zendo am Fluss in Luzern (als Mitglied des
MBSR Kreis Luzern) und in anderen Retreats
aktiv.

Geboren wurde ich 1975. Zwischen meiner
Ausbildung als Primarlehrer, vielen Jahren als
selbststéndiger Grafiker und Filmemacher
sowie Anstellungen am Stapferhaus Lenzburg
und als Umweltlehrperson habe ich immer
wieder gerne neue Lander und Kulturen
entdeckt. Mit meiner vierképfigen Familie
wohne ich in Malters.

www.achtsam-zeit.ch

Deine Anreise nach Heiligkreuz, Hasle LU:

Wir empfehlen dir mit dem Ov anzureisen. Das Gepéck kannst du dank unserer Partnerschaft
mit der UNESCO BIOSPHARE ENTLEBUCH und deren Vereinbarung mit der SBB kostenlos vor
deiner Abreise zu uns senden. Geplant ist eine gemeinsame Ankunft aller Teilnehmenden am
Bahnhof Schiipfheim um 11.28 Uhr . Dort begriussen wir dich und fahren gemeinsam um 11.33 Uhr
mit dem Postauto in Richtung Heiligkreuz. Auf halber Strecke werden wir den Rest des Aufstiegs
zum Refugio zu Fuss durch den Wald zuriicklegen inkl. Picknick-Halt (reine Wanderzeit 35 Min.).
Restliche Gepdackstucke konnen alternativ auch im Postauto deponiert werden. Die Gastgeber

werden diese zum Refugio bringen.
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Was macht dieses Angebot besonders?

Gastfreundschaft & Wegbegleitung: Deine Gastgeber & Wegbegleiter stehen dir wéhrend rund
25 Impuls-Stunden mit inrem Wissen und ihrer Gastfreundschaft zur Seite. Das ganze Refugio, der
Krdautergarten und der einzigartige Kneippwald sind fur dich und deine Gruppe exklusiv fur einen
Aufenthalt und Ruckzug gedffnet.

Expertenwissen: Deine Gastgeber & Wegbegleiter verfugen alle Uber qualifiziertes Wissen in inrem
Fachgebiet.

Transformative Erfahrung: Durch die Integration der fiinf verschiedenen Wirkséulen nach Kneipp
wird das Programm flr dich zu einer ganzheitlichen und natiirlichen Erfahrung.

Regionale und saisonale Kiiche: Die Gastgeber bereiten alle Mahlzeiten regional und saisonal zu.
Wenn moglich kreieren wir unsere Gerichte mit sellbst gepflickten Krdutern aus dem Garten oder
der Natur. Wir Giberraschen dich téglich mit einer vollwertigen und frischen Kliiche, abwechslungs-
weise mit tierischen oder pflanzlichen Proteinen. Vegane Speisen bereiten wir auf Bestellung und
gegen Aufpreis gerne fur dich zu.

Einzigartige Raumlichkeiten: Unsere Wohlfuhl- und Naturrédume bieten dir intime Riickzugs-
moglichkeiten in einer naturlichen Atmosphdre der UNESCO Biosphére Entlebuch. Sie bilden den
idealen Rahmen flur deine Regeneration & Starkung. Alle Gdaste erhalten inr persénliches Refugium,
sprich ein stilvolles Einzelzimmer mit Waschbecken. Siehe wdéhlbare Zimmerkategorie.

«Sharing is Caring» im Refugio: Wir leben den Gedanken "sharing is caring". Unser Essen nehmen
wir gemeinsam an der langen Tafel ein, an der du dich selbst bedienst und die Gemeinschaft
geniesst. Die neu sanierten Badezimmer teilst du mit bis zu zwei weiteren Gasten. Gemeinsam
teilen wir auch Werte wie Riicksicht und Respekt gegeniiber Mensch und Umwelt, die unser
Zusammenleben nachhaltig gestalten.

IM PAUSCHALPREIS VON AB CHF 1'790.- INBEGRIFFENE LEISTUNGEN

. Funf Tage exklusiven Aufenthalt im Refugio Heiligkreuz (von Montag- bis Freitagmittag)

. Rund 25 Stunden begleitete Workshops in einer Kleingruppe von max. 10 Gasten, Impulse
und Ubungen von ausgewiesenen Wegbegleitern (Coaches) und deinem Gastgeber-Team

. Vier Ubernachtungen im Einzelzimmer (siehe wéhlbare Preiskategorien)

. Ausgewogene Mahlzeiten; Vormittags-Brunch, gesunde Nachmittags-Zwischen-
verpflegung (genussvolle Variationen je nach Saison in Selbstbedienung) und abendliche
«Tafelrunde»

. Unbeschrénkter Zugang zu Quellwasser und zur Teebar, mit verschiedenen Tees aus
heimischen, handgepfliickten Krédutern und Wildblumen

. Freier Zugang zum Kreativ-Atelier, inkl. Materialien und Anleitungen fiir das Gestalten von
persénlichen Herzensbildern und Visionsboards

. Nutzung der Wohlfiihl- und Naturrdéume im und um das Refugio
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